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Freie Radikale

1000g Sauerstoff taglich

Im Regenwald ist Sauerstoff ein ,Abfallprodukt*
Menschen und Tiere leben von diesem ,Abfallprodukt®
Ein Erwachsener bendtigt taglich 1000g Sauerstoff
95-97% werden in der Atmungskette zu Wasser reduziert
3-5% (30-50g) werden zu giftigen Sauerstoff-Abfallprodukten:
Sauerstoffradikale
Hydroxylradikale
andere zellgiftige Verbindungen

Summe der Sauerstoff-Abfallprodukte = Oxidativer Stress

Oxidativer Stress schadigt Proteine, Nukleinsauren und
Membranlipide




Was sind ,Freie Radikale“?

® "Freie Radikale" werden als natlrliche Stoffwechselprodukte
permanent in unserem Koérper produziert und erflllen
grundsatzlich lebenswichtige Aufgaben.

® Umweltbelastungen, Erndhrungsmangel, kérperlicher oder
psychischer kénnen zu einer Ubermassigen und unkontrollierten
Produktion "Freier Radikale" fuhren.

® Wenn der Korper dieser ,Radikallawine® nicht mehr gewachsen
ist, dann werden diese Radikale in unserem Korper zu
hochgiftigen Zerstéren.

Die ,Freien Radikale”
=Stoffwechselabfallprodukte

Flug Frankfurt — Los Angeles = Radikalbelastung von 200 Zigaretten
1 Zigarette = 50 Billionen freie Radikale

Unser Korper flhrt
lebenslang einen Kampf
gegen die “Freien
Radikale”, die mehrheitlich
aus giftigen
Sauerstoffabfallprodukten
bestehen.

Bildquelle unbekannt




Die ,Freien Radikale”

Die “Freien Radikale” — sofern
im Ubermass vorhanden —
schadigen unseren Korper
weitreichend, wirken
zellzerstorend, fordern
Arteriosklerose, Entziindungen
und Krebs.

Bei Entziindungen sind “Freie Radikale” gleichsam Ol ins Feuer.

Bildquelle unbekannt

,Freie Radikale“: Der Nutzen

»Freie Radikale“ greifen
Schadlinge an

Vernichten in den Korper
eingedrungene
Krankheitserreger im
Innern der ,Fresszellen®

,Fresszellen” sind die

Y : A
finge Fremdkbrper ~Schutzpolizei des
Immunsystems




,Freie Radikale“: Der Schaden

,Freie Radikale“ stlirzen sich, wenn
- wie zum Beispiel beim Rauchen im Ubermass vorhanden -
auch auf gesunde Korperzellen:

Zellatmung Die ,Freien Radikale® dringen in
§-Oxidation den Zellkern ein und bedrohen
> Mitochondrium dort die Erbsubstanz.

Die Erbsubstanz der Zelle (DNA)
% erleidet jeden Tag ca. 10°000
Zelle by, N solcher ,oxidativer Angriffe.
Glucose = SMTH » Folge:
e s . i Die Zelle geht zugrunde - oder
entartet zur Krebszelle.

Bildquelle unbekannt

Der ,Oxidative Stress”

® Bei der Sauerstoffverstoffwechselung kénnen durch Oxidationen
Stoffe entstehen, die mit dem Alterungsprozess ( Verlust von
psychischen Fahigkeiten ) der Zelle in Verbindung gestellt werden

® Diese Stoffgruppe besteht aus freien Radikalen und anderen
reaktiven Sauerstoffverbindungen

® Ubersteigt die Bildung "Freier Radikale" eine gesunde
Konzentration, so spricht man von "Oxidativem Stress"

® Die chemisch schnell und aggressiv wirkenden "Freien Radikale"
stéren und zerstéren wichtige Funktionen und Strukturen im
Korper wie z.B. Zellmembrane oder DNA, Gensubstanz

® Bestehende Krankheiten werden verstarkt, neue Krankheiten
konnen ausgelost werden und unser Organismus altert vorzeitig




Wie hat man oxidativen Stress entdeckt?

Man hat entdeckt, dass Tiere mit einer héheren Atemfrequenz trotz

dem gleichen Verhaltnis von Lunge zu Korper eine kirzere Lebenszeit
haben

® Es wurden Theorien aufgestellt, die dieses Phdnomen zu erklaren

versuchten

® Doch viele waren zu ungenau oder gar nicht korrekt

® [etztlich wurde vermutet, eine héhere Radikalproduktion flihrt dazu,
dass die Zellen schneller altern und absterben

Freie Radikale entstehen durch

Umweltgifte: . .
Dﬁngemittel, - Stickoxide:
Konservierungsmittel Zigarettenrauch
Schwermetalle Autoabgase

Farbstoffe
eschmacksverstarker
Synthetische
Siissstoffe

Korperliche UV- und
Bestimmte Hochstleistungen

radio-aktive
Medikamente

ZUVIEL ESSEN! Substanzen

Ozon




Oxidativer Stress: Ursachen-Folgen

Infektlonen m Jonisierende Strahlung | | Psychische Belastung

m\\ / Fehlernahrung

Entziindungen | & Oxidativer Stress <+— | Medikamente

Chemotherapie / \\ Umwelteinflisse

Katarakt | Arteriosklerose Alterungsprozess

OS: Ursachen und Bekampfung

Kopereigene Quellen Umwelt Quellen
Mitochondrien UV -Strahlung
Peroxisomen Jonisierende Strahlen
Lipoxygenasen Chemotherapeutika
NADPH- Oxidase Familie Inflammatorische Zytokine
NO - Synthase Familie Umweltgifte

ROS:
NO,, O,, NO, RO,
H,0,, OH, ONOO

Ferritin Katasep Bilirubin Vitamin
Superoxid- A,C.E
Transferritin i
D|smut?sen Mg, Mn,Zn,
Guatin-

Ceruloplasmin Se

Peroxidasen

Proteine Enzyme Stoffwechselprodukte Vitamine &

Quelle : Oxidativer Stress, Ute Volk Mineralien




Erlauterungen zu der Grafik (1)

® ROS - reaktive Sauerstoffverbindungen; entstanden durch
Sauerstoffverstoffwechselung- diese schadigen die Zelle und
beschleunigen den Alterungsprozess der Zelle

® Peroxisomen - Membran umhillte Vesikel im Zytoplasma- diese
enthalten Oxidasen ( Enzyme, die Elektronen Ubertragen kénnen),
welche Substrate, wie z.B. Aminosauren, Fette etc. mit Sauerstoff
oxidieren - somit entsteht Wasserstoffperoxid (kann zu Radikalen
reagieren)

Antioxidantien - machen ROS unschéadlich

Ferritin und Ceruloplasmin - fangen Metallionen auf, damit diese nicht
mehr mit Wasserstoffperoxid zu Hydroxylionen reagieren kénnen

Erlauterungen zu der Grafik (2)

Superoxid- Dismutase - baut Superoxidanion- Radikal zu
Wasserstoffperoxid ab

® Bilirubin - rotoranger Farbstoff, der in der Leber gebildet wird
® Katalase - dieses detoxifiziert Wasserstoffperoxid zu Wasser

® Glutathion - Peroxidase -auch dieses Antioxidant detoxifiziert
Wasserstoffperoxid zu Wasser

In einem Organismus sind ungefahr so viele Antioxidantien, wie
ROS vorhanden




Konsequenzen des OS fur die Zelle
( direkt)

ROS kénnen chemische Verbindungen mit Bestandteilen der Zelle, wie
z.B. Lipide, Proteine oder DNA eingehen

Enzyme kénnen ihre Aktivitat verlieren, wenn die Radikale direkt mit
ihnen reagieren

Bei der DNA kann Guanin gegen Oxo- Guanin ausgetauscht werden
dieses bindet sich nun mit Adenin statt Cytosin und bringt somit die
Basenpaarung durcheinander - diese Basenfolge wird bei der
Transkription Ubernommen und die Proteinbildung wird dem
entsprechend beeinflusst

Proteine konnen dadurch ihre Aktivitat andern oder verlieren - da die
Aminosaurecodierung gestort wurde

Besonders oft beobachtet: Mitochondrien haben viele solcher Schaden
in ihrer eigenen DNA - Mangel an Reparatursystemen fur die DNA

Konsequenzen des OS fur die Zelle
( indirekt )

ROS koénnen chemische Verbindungen mit Bestandteilen der Zelle, wie
z.B. Lipide, Proteine oder DNA eingehen

Enzyme konnen ihre Aktivitat verlieren, wenn die Radikale direkt mit
ihnen reagieren

Bei der DNA kann Guanin gegen Oxo- Guanin ausgetauscht werden >
dieses bindet sich nun mit Adenin statt Cytosin und bringt somit die
Basenpaarung durcheinander - diese Basenfolge wird bei der
Transkription Gbernommen und die Proteinbildung wird dem
entsprechend beeinflusst

Proteine kénnen dadurch ihre Aktivitat andern oder verlieren - da die
Aminosaurecodierung gestort wurde

Besonders oft beobachtet: Mitochondrien haben viele solcher Schaden
in ihrer eigenen DNA - Konnen so Reparaturaufgaben nicht mehr
erfillen

Manche dieser Kaskaden dienen eher zum Uberleben der Zelle.
Andere leiten die Apoptose ( programmiertes Absterben von Zellen im
Verlauf der kérperlichen Entwicklung) ein




Auf das Zusammenspiel
aller Einzelsubstanzen
kommt es an

Bildquelle unbekannt

Die Antioxidantien

Antioxidantien — die Radikalkiller

Die Natur hat einen Selbstschutz gegen "Freie Radikale"
entwickelt - so genannte Antioxidantien. Dazu gehdren bestimmte
Vitamine, Mineralien, Enzyme und sekundare Pflanzenstoffe, die
Uber die Nahrung aufgenommen werden

Sie reagieren besonders schnell mit den aggressiven
Sauerstoffverbindungen und machen sie unschadlich

Allerdings kann selbst eine ausgewogene und gesunde Erndhrung
nicht sicher vor "Oxidativem Stress" schitzen

Hohe Belastungen - individuell, gesellschaftlich oder durch die
Umwelt bedingt - haben unseren Bedarf an Antioxidantien
zusatzlich gesteigert, so dass er sich Uber die Erndhrung nicht
immer decken lasst

Eine antioxidative Therapie kann dann erforderlich sein

Das Ausmass des ,Oxidativen Stress* Iasst sich +/- labormassig
ermitteln




Antioxidantien — Vorkommen

Antioxidative Substanz Vorkommen in
Lebensmitteln

Vitamin E Pflanzendl, Niisse, Samen
Vitamin C Zitrusfriichte, Paprika u.a.

Beta-Carotin Karotten, Paprika, Brokkoli,
Griinkohl u.a.

Selen bzw. selenabhéangige Schweinefleisch,
Enzyme Vollkorngetreide

Mangan, Kupfer, Zink bzw. Vollkorngetreideprodukte, Tee,
davon abhdngige Enzyme griine Gemiise, Fleisch (Zink)

Sekundare Pflanzenstoffe Tomaten, Tee, Rotwein, alle
(Polyphenole, Carotinoide) Gemiise.

Die neue Ess-Klasse

Erdbeeren, Zwiebeln und Co. haben mehr zu bieten als nur Vitamine,
namlich auch sekundare Pflanzenschutzstoffe, heilsame Substanzen, die
uns vor Krankheiten schutzen




Heidelbeeren

"' g»+ Sie enthalten reichlich Anthocyane.
-~ ' Das sind besonders wirksame Antioxidantien, die in den
‘.‘\1*-‘;?'_ / tiefroten und violetten Farbpigmenten enthalten sind
\ ./ (Ubrigens auch in blauen Trauben, Pflaumen und
- o Kirschen).
=

=

B

Bildquelle unbekannt

® Anthozyanine schutzen die Reaktionsfahigkeit der Neuronen auf
chemische Botenstoffe

® Kapillarschutzende Wirkung

® \erbesserung des Dammerungssehen

Weitere Inhaltsstoffe:
Catechingerbstoffe, Pektine,
Fruchtsauren, Invertzucker, Flavonoide

Antioxidantien — die Radikalkiller

Das sind die
wichtigsten
Antioxidantien unter
den Vitalstoffen:

Brokkoli Gemiise, Friichte Tomate Vitamin C
Griinkohl aligemein (gekocht noch besser)
Selen
Beta-Karotin

Vitamin E

Griintee Zwiebeln Knoblauch

Bilda ekann




Antioxidantien — die Radikalkiller

Vorkommen

Wirkungsbereich:

Tagesbedartf:

Tagesdosis in:

23

Mangelerscheinungen:

Beta Karotin

Griines Gemiise, Ruebli,
Tomaten, Kirbis, Mango
Aprikosen,Papaya.

Schutz der Zellen durch
Abbau von freien
Radikalen, Bereitstellung
von Vitamin A.

2mg

80 g Ruebli
80 g Brokkoli
100 g Mango

Direkt keine. Indirekt
Vitamin A Mangel:
Sehstoérungen
Haarausfall
Hautschaden
Infektionsanfalligkeit.

Die 3 K: Kohl

Vitamin C

Kiwi, Brokkoli, Sanddorn
Meerrettich, Peperoni,
Petersilie, Kartoffeln.

Aufbau von Bindegewebe
Infektabwehr

Abbau von freien
Radikalen

75 mg

150 g Brokkoli gediinstet
125 g Erdbeeren
2 dl Orangensaft frisch

Schlechte Wundheilung,
Miidigkeit,
Infektanfalligkeit,
Zahnfleischblutungen.

Vitamin E

Weizenkeimél, Sojadl,
Sonnenblumendl, Niisse,
Samen, Mandeln.

Schutz vor freien
Radikalen. Hemmung der
Entziindung.

12 mg
20 g Sonnenblumendl

100 g Weizenkeime

Durchblutungsstérungen.
Erschépfung. Unlust.
Ubelkeit, Schwindel.

it <rebs

Getreideprodukte aus
selenhaltigen Béden
(USA), Spargel, Fleisch
(Niere), Meerfriichte.

Enzymbestandteil.
Vermindert Risiko von
Arteriosklerose, Krebs,
Leberkrankheiten.

0.1 mg

200 g Weizenvollkornbrot
50 g Kalbsnieren
100 g Steinpilze

Lebernekrose,
Herzmuskelerkrankungen
Gelenkschwellungen,
(wenn gleichzeitig ein
Vitamin A Mangel
besteht)..

hl — besonders Broccoli - ist reich an Antioxidantien

Bildguellen unbekannt
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Tomaten — kochen ist besser

Gekochte Tomaten sind
ausserordentlich gesund — so
gesund, dass eine tomatenreiche
Erndhrung bei Mannern sogar
einem Herzinfarkt vorbeugen kann.

Tomaten enthalten Lycopin, ein
starkes Antioxidans.

In der Ernahrungsberatung empfiehlt man den Genuss von rohen
Frichten und Gemiusen. Hier tanzt die Tomate aus der Reihe:
Tomatensauce ist besser als Tomatensalat!

Kochen setzt Lycopin frei!

Lycopin - ein starkes Antioxidans

Der rote Farbstoff, das Lycopin
stabilisiert die Zellwande und
schutzt die Zellen der Tomate
ebenso wie beim Mensch.

4-7 Tomatenmahlzeiten pro Woche
verringern das Auftreten von
Prostatakrebs um 20%, bei 10
Mahlzeiten sogar um 45%.

Frauen mit einem hohen Blut-
Lycopinspiegel erkranken dreimal
weniger an Gebarmutterhalskrebs.

Bildquelle unbekannt

Tomate roh: 3mg Lycopin pro 100g
Tomatensauce: 10mg Lycopin pro 100g
Tomatenmark: 45mg Lycopin pro 100g
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Milch im Tee zerstort
die Antioxidantien

Schwarztee warmt
Griintee kunhlt.

Schwarzer und griiner Tee

konnen vor Radikalen schitzen.

Wer sich diesen Effekt zunutze
machen will, sollte den Tee
allerdings ohne Milch trinken.

Nach Milchzugabe sind die
antioxidativen Eigenschaften
nicht mehr feststellbar.

Antioxidantien im Gemuse
Reihenfolge - Wertigkeit

Grunkohl
Knoblauch
Spinat
Rosenkohl
Brokkoli
Rote Beete
Rote Paprika
Zuckermais
Zwiebeln

24
23
17
16
13
12
7
7
6

Auberginen
Blumenkohl
Kartoffeln
Weisskohl
Buschbohnen
Kopfsalat
Mohren
Sellerie
Gurken
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Mit 40 aussehen wie mit 60
muss nicht sein

Alles, was wir tun konnen, um das Altern
aufzuhalten, unser
Erinnerungsvermoégen und unsere
Lernfahigkeit zu behalten, ist, unsere
tagliche Nahrung mdéglichst reichhaltig
mit Friichten und Gemiisen
anzureichern, die diesen
Antioxidationsprozess unterstiitzen.

James Joseph, Tufts University, Boston, USA

Bildquelle unbekannt

Gerade im Alter ist GemuUse wichtiger
denn je

Altern heisst Verlust der
Fahigkeit,
den ,Freien Radikalen®
entgegen zu wirken.

‘ Sterben heisst volliger
=g Zusammenbruch aller
f radikalabwehrenden
Massnahmen.

Antioxidantien im Gemuse killen
,Freie Radikale"!

Bildquelle unbekannt
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Ein Wort zum Wein

"Im Wein liegt Wahrheit" hért man sagen,
Da sollte man wegen Verleumdung klagen:
Wein ist bekdmmlich und erbaulich -
Die Wabhrheit ist meist unverdaulich"

Liselotte von der Pfalz (1652-1722) - Elisabeth Charlotte, Herzogin von
Orléans - Schwagerin von Ludwig XIV

Liselotte vertrat mit Wort und Tat ihren Standpunkt und ihren Specksalat
und bewies mit Souveranitat:
Man ist eine Dame auch ohne Diat.

Ein zweites Wort zum Wein

Schwerere Rotweine aus Chile und Frankreich sind nicht nur, wie
schon erwahnt, “elektronenreich” sondern auch reich an
Antioxidantien

Eine schlechte Nachricht fiir Rotweintrinker:
Pro Essen genugen bereits 10ml eines solchen Rotweins, um die

Menge an Antioxidantien wirksam zu heben!

Rotweine aus ltalien oder Landweine und Weissweine sind armer an
negativ geladenen Elektronen und auch armer an Antioxidantien

16



Das Antioxidans Vitamin C

® Vitamin C wirkt als Antioxidans, indem es die freien Elektronen
eines Radikals abfangt und somit selbst zu einem Radikal wird

® Dieses ist aber weniger reaktiv und wird anschliessend meistens
abgebaut (schiitzt die ,Fresszellen“ des Immunsystems)

® Doch (laut einer Tier-Studie): Von Vitamin C reduziertes Fe 2*
kann die Radikalbildung férdern - es ist jedoch nicht bewiesen ob
dieser Vorgang auch auf den Menschen Ubertragen werden kann

Vitamin C Verlust in 24 Std.: 50%

'Weiki', '‘Bayern-Kiwi’
Actinidia arguta
Strahlengriffelgewachse

Bildquellen unbekannt
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Die Pflanze verteidigt sich gegen
widrige Umwelteinflisse mit

“bioaktiven Schutzstoffen”

Phytamine “Pflanzen-Schutzstoffe”

Phytamine: Bioaktive Substanzen

Anthocyanidine und OPCs
Carotinoide

Catechine

Chlorophyll und Porphyrin
Citrus-Bioflavonoide
Glucosinolate

Lignane

Lykopin und Lutein

$333333

Phytosterine
Polyphenole
Quercetin
Resveratrol
Saponine
Tee-Polyphenole
Terpene

18



Tausende verschiedener Schutzstoffe

Sekundare Pflanzenstoffe:

Schutz gegen Schadlinge und Krankheiten
Wachstumsregulatoren

Pflanzenfarbstoffe: Das Bunte im Gemuse

Geruchs - und Geschmacksstoffe:
Ursache fiir die Fille von unterschiedlichen Aroma- und
Geschmacksrichtungen bei Obst und Gemiise

Mehr als 10'000 verschiedene sekundare Pflanzenstoffe
Mischkost: ca. 1.5 Gramm taglich
Vegetarier kommen leicht auf das Doppelte

Gesundheitliche Wirkungen

Antimikrobielle Wirkung Das Wachstum von Mikroorganismen,
wie Bakterien, Pilze, Hefen wird gehemmt

Antioxidative Wirkung freie Radikale, die als aggressive Stoffe im
Korper gebildet werden und bei der Entstehung
von Arteriosklerose und Krebs eine wichtige
Rolle spielen, werden abgefangen

Schutz vor Krebs Krebserregende Stoffe kdnnen inaktiviert und die
Entstehung krebserregender Substanzen kann
gehemmt werden

Antientziindliche Wirkung typische Entziindungsreaktionen kdnnen
gemildert werden

Cholesterinsenkung Die Cholesterinaufnahme aus dem Darm wird
gehemmt, so dass mehr Cholesterin tiber den
Darm ausgeschieden wird

19



Der Apfel:
Von nichts viel
Von allem etwas

Phytamine - Ubersicht

Wichtige Phytamin-Gruppen

Polyphenole

Sulfide
Glucosinolate

Carotinoide

Phytosterine

Monoterpene

weit verbreitet in vielen Obst- und Gemiuisesorten
in allen Zwiebelgewachsen, v. a. im Knoblauch

In allen Kohlarten, verantwortlich fiir den typischen
Geschmack

In gelb — orangefarbenem und griinem Gemuise,
z. B. Paprika, Karotten, Spinat, Salat

z. B. Broccoli, Rosenkohl, Zwiebeln, Gurken, Karotten

Als Aromastoffe, z. B. Menthol in der Pfefferminze,
Zitrusol in Limonen

20



Polyphenole - Einteilung

Polyphenole:  Flavonoide (gelb-orange): Rutin
Hesperidin
Quercetin uvm...
Isoflavonoide (Soja) Genistein
Daidzein
Glycetin
Anthocyane (rot-blau): Vorstufe: OPC

(Oligomere
Proanthocyanidine)

Flavonoide - Einteilung

Untergruppen der Flavonoide und ihre wichtigsten Vertreter

Flavonole Quercetin, Kaempferol

Flavonoide Catechin, Epicatechin, Callocatechin,
Epigallocatechin Flavanone Naringin,
Hesperidin

Flavone Apigenin, Luteolin, Tricin

Anthocyane Cyanidin, Delphinidin,petunidin, Malvidin

Isoflavonoide Cenistein, Daidzein

21



Polyphenole: Flavonoide, Anthocyane

Flavonoide (gelb-orange) und Anthocyane (rot-blau-violett)
= natirliche Farbstoffe der Pflanzen

Flavonoide und Anthocyane: etwa 5.000 verschiedene Verbindungen
Vorkommen: Praktisch in allen bunten Obst- und Gemusesorten

Jedes Obst oder Gemuse enthalt nur wenige Dutzend und immer eine
etwas andere Kombination aus diesen 5.000 Verbindungen

Polyphenole: Ziehen Insekten an

Insekten haben ein Aussenskelett

Bildquelle Lustich.de
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Polyphenole: Flavonoide, Anthocyane

® Farben Auberginen violett, Heidelbeeren dunkelblau, Kirschen und
Preiselbeeren rot sowie Aprikosen gelb

® Zusammen mit den anderen bekannten Pflanzen-Farbstoffen, den
Carotinoiden und den Betainen, bestimmen die Flavonoide und
Anthocyane, mit welcher Farbe die Pflanze die Insekten anlockt

® Gleichzeitig wehren sie aufgrund ihres bitteren Geschmacks schéadliche

Pilze und Schnecken erfolgreich ab

Je dunkler die Kirschen...

Anthocyane:

Kirschen:

Preiselbeeren:

Heidelbeeren:

...umso mehr Anthocyane

Antientzindliche Wirkung, tbertrifft Vitamin E
um ein Vielfaches

Eine Handvoll dunkelroter anthocyanreicher Kirschen,
Heidelbeeren oder Preiselbeeren ist vergleichbar mit
einem hochdosierten Vitamin E-Praparat

Schmerz- und entziindungshemmende Stoffe
nachgewiesen

Gut gegen Harnwegsinfektionen (Proanthocyanidine
wirken antibakteriell

Anthocyane verhindern Proteinveranderungen in der
Linsenflissigkeit des Auges (Linsentriibungen).
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Oligomeren Proanthocyanidine (OPC)

Biologische Vorstufe der Anthocyane: Proanthocyanidine OPC)

Vorkommen in vielen pflanzlichen Nahrungsmitteln (Rinden, Schalen, Kernen
und Blattern)

Gehalt verringert sich durch lange Lagerung oder durch die Zubereitung
Tagliche empfohlene Zufuhr: 100 bis 200 mg

Antioxidative Wirkung ca. 20-mal grésser als die des Vitamin C und
50-mal grosser als die von Vitamin E

Senken Cholesterinspiegel und Risiko von Herzerkrankungen

Schiitzen vor Krebs und vorzeitiger Alterung

Verringern Histaminbildung: Schutz vor Allergien

Reduzieren Odeme: Giinstige Auswirkung auf geschwollene Gelenke
Stabilisieren Venen, Arterien und Kapillargefasse: Kapillarschutz

OPCs schiitzen das Kollagen, ein strukturgebendes Protein des
Bindegewebes, vor dem Angriff freier Radikale

Isoflavonoide

(krebshemmende Pflanzenstoffe)

Zu den Isoflavonoiden zahlen:
Rutin
Hesperidin
Quercetin uvm...

Es sind gelbe Pflanzenwirkstoffe wie sie etwa in
Zitrusfrichten vorkommen, allgemein in fast jedem Obst und
Gemdse.

Ihnen werden entzindungshemmende, antioxidative
Eigenschaften zugesprochen sowie die Fahigkeit, Enzyme zu
hemmen, die im Koérper krebsausldésende Substanzen
aktivieren.
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Flavonoide

Bekannt: Einige Tausend Flavonoide unterschiedlicher Struktur

Vielzahl von Verbindungen = Ursachen fir eine nahezu unendliche Anzahl
pharmakologischer Wirkungen:

Antiallergische und antiphlogistische Wirkung
Antivirale und antimikrobielle Wirkung
Antioxidative Wirkung

Antiproliferative und antikarzinogene Wirkung

Daneben wurden fiir einzelne Flavonoiddrogen spezifische Effekte
nachgewiesen. Fir die Therapie am bedeutungsvolisten sind
darunter:

Hepatoprotektive sowie antihypertensive-cardioprotektive Wirkung

Isoflavonoide

Krebshemmung

Viele ,antioxidative“ Eigenschaften
Verhindern Gen-Veranderungen

Inaktivieren Ostrogene

Setzen die Menge biologisch aktiven Ostrogens im Blut
herab

Besitzen auf diese Weise bei hormonabhangigen Krebsarten
(z.B. Brustkrebs) eine Anti-Krebs Wirkung

Stimulieren Geschlechtshormon-bindende Globuline in der
Leber
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|soflavonoide -
die wichtigsten Phytamine in Soja

® Soja ist die reichhaltigste Quelle fir diese Phytamine

® |soflavonoide haben antioxidative und antikarzinogene Wirkungen,
die jeweils auf unterschiedliche Krebsarten auf ahnliche Weise
einwirken. Allen gemeinsam ist eine den Ostrogenen ahnliche
Struktur, jedoch mit deutlich schwacherer Wirkung

® |soflavonoide werden daher oft als Phytodstrogene bezeichnet.
Isoflavonoide sind in der Sojabohne unterschiedlich verteilt, die
hochsten Mengen sitzen in den Samenschalen

® Einige Sojaprodukte, z.B. Sojasaucen und Sojadle, enthalten diese
Phytamine nicht

Genistein
ist das wichtigste Isoflavonoid in Soja

Wichtigstes Isoflavonoid in Soja, wasserléslich, am besten erforscht

Ostrogene Wirkungen einerseits
Vorbeugung unerwiinschter 6strogener Wirkungen andererseits

Blockierung krebsférdernder Enzyme, speziell Schutz vor Brustkrebs
Antioxidative Wirkungen
Anregung der naturlichen Killer-Lymphozyten im Immunsystem

Senkung: Gesamt-Cholesterins und LDL, Erhéhung: "gutes" HDL

Anregung zur Knochenbildung bei, wobei Zink die Effektivitat fordert
Senkt unerwiinschte Begleitsymptome der Menopause

Daidzein ist ebenfalls ein Isoflavonoid und Phytodstrogen und hat
auf etwas geringere Weise ahnliche Wirkungen wie Genistein
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Soja —
reich an Nahrstoffen und Phytaminen

Hoher Gehalt an Olen und Proteinen
Hochwertige essentielle Aminosauren:

Glutamin, Arginin, Lysin, Leucin und Isoleucin.
Proteinqualitat mit tierischen Eiweissen vergleichbar:
Herstellung von "Kunstfleisch"

Sojadle: Verwendung in der Produktion von Margarinen

Andere Bestandteile der Sojabohnen werden u.a. fir die Herstellung
von Mehlen, Milch, Joghurt und Quark verwendet.

Junge Sojabohnen-Keimlinge: Verwendung als Gemise

Sojabohnen enthalten neben Fetten (u.a. 55% essentielle
Linolsaure), Proteinen und Kohlenhydraten eine Reihe anderer
Nahrstoffe. Dazu gehéren Lecithin (,,Hirnfutter®), einige Vitamine
(B2 und E) und Mineralstoffe (Kobalt), Saponine, Isoflavonoide,
Cholin und Betain.

Antioxidantien: Die Kehrseite

Bei zu grosser Einnahme konnen
Antioxidantien selbst zu
,Prooxidantien“ werden!
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Citrus-Bioflavonoide —
reich an Antioxidantien

Sammelbegriff fir verschiedene Arten von Flavonoiden
in Citrusfriichten (vorwiegend in den Schalen)

Mitverantwortlich fur Farben, Geruch und Geschmack

Friher als Vitamin P (fir Permeabilitdt / Durchléssigkeit)
bezeichnet

Zu den Citrus-Bioflavonoiden gehoéren Quercetine, in erster
Linie:

Hesperidin, Rutin, Naringin und

(auch enthalten in anderen Fruchten und Gemusen

sowie in Krautern und Pflanzen)

Citrus-Bioflavonoide Vitamin-P-Effekt

Vitamin-P-Effekt

® = stabilisierender Einfluss auf die

® Permeabilitat und Fragilitat (Briichigkeit) von Blutkapillaren
Kapillarschutz)

Besserung von:

®  Blaue Flecken® (Kapillarbriichigkeit)
® Veneninsuffizienz

® Vendse Odeme

Eigenschaften:

® Hemmung von Hyaluronsaureabbau und Histaminausschuttung
Radikalfangereigenschaften
Stimulierung der Kollagenbiosynthese (Bindegeweberegeneration).
Synergismus mit Vitamin C (Schutz vor Oxidation)
Citrus-Bioflavonoide = "naturliche Vitaminsparer" oder
"Vitaminverstarker"
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Citrus-Bioflavonoid: Rutin

Vorkommen: Rotwein, Buchweizen, Pfefferminz, Eukalyptus
und Knoblauch

Verhindert Oxidation des LDL-Cholesterins und der DN
(Erbsubstanz)

Unterstitzt das Herz-Kreislauf-System.

Fordert die Gesundheit der Blutgefasse

Schutzt Gefasse vor Schaden durch freie Radikale
Schutz vor Atherosklerose

Hemmt Zusammenballung von Blutplattchen hemmen.

Hemmt Freisetzung von Histamin aus den Mastzellen hemmen
(antiallergische Wirkung)

Kann einige schadliche Bakterien und Viren hemmen

Verbessert die Augenfunktionen, fordert u.a. den Kollagen-Gehalt
in den Augen

Kann Quecksilber binden und dessen Ausscheidung férdern

Citrus-Bioflavonoid: Hesperidin

Vorkommen:
Vor allem in unreifen Citrus-Friichten und Olivenblattern

Wirkung:

Verbessert die Funktion und Integritat der Kapillaren und Venen
Blutdrucksenkung

Senkt Gesamt-Cholesterin, Cholesterin LDL, Triglyzeride
Erhoéht Lipoproteine vom Typ HDL

Wirkung auf das Immunsystem

Unterstitzt die Behandlung von Brustkrebs ( Krebshemmung)

Durch seine antioxidative Wirkung trégt Hesperidin

auch zum Schutz vor Mund-, Speiserdhren- und Darmkrebs bei, die von
Karzinogenen abhangig sind

Kann vor einigen Viren schitzen (Herpes simplex Typ | und Influenza

Verringert in hohen Dosen (900 mg taglich) Hitzewallungen in der
Menopause zu verringern




Citrus-Bioflavonoid: Naringin

Vorkommen:
Grapefruits (tragt als Bitterstoff zu deren typischen Geschmack bei)

Wirkung
Kann die Funktion des Herz-Kreislauf-Systems unterstiitzen
Es tragt dazu bei, Hamatokrit (Volumen der roten Blutkdrperchen im

Blut, "Blutdicke") zu normalisieren und fordert die Aussonderung alter
roter Blutzellen

Senkt Cholesterin-Werte und speziell die Triglyzeride
Kann Wirkungen von Alkohol (Athanol) hemmen

Dank der antioxidativen Wirkung Schutz vor Krebskrankheiten
Foérdert Bioverfiigbarkeit einiger Substanzen (z.B. Koffein) und

Arzneimittel und verlangert deren Halbwertzeit (nicht immer erwiinscht).

Citrus-Bioflavonoid: Quercetin

Vorkommen:
Weintrauben, Erdbeeren, Guaven, Johanniskraut

Wirkung
Lindert Colitis (Schleimhautentziindung des Dickdarms) indem es u.a.

den normalen Flussigkeitshaushalt férdert und der Glutathion-
Entleerung entgegenwirkt
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Quercetin in Obst und Gemuse

(Angaben in mg/kg; nach Herrmann 1976)

Obst_ Schale restliches Gewebe
Apfel 140 <2

Birnen 28 <0,1
Quitten <0,1
Gemiise Haut restliches Gewebe
Paprika <1
Tomaten*

Kopfsalat

aussere Blatter
* Quercetin und Kaempferol

Glucosinolate —
Gesunde Pflanzenstoffe aus Kohlsorten

® Eine ganze Reihe von Kohlsorten, vor allem Blumen-, Rosen-,
Rot-, Griin- und Weisskohl sowie Broccoli, aber auch andere
Kohlarten und Senféle enthalten gesundheitlich sehr nitzliche
Pflanzenstoffe, die in anderen Gemuisen nicht oder eher selten
vorkommen

® Das sind die Glucosinolate, eine Gruppe von scharfen
schwefelhaltigen Bestandteilen, die friiher u.a. als Vitamin U
bezeichnet wurden

® Sie dienen den Pflanzen zur Abwehr von Mikroorganismen, z.B.
Bakterien und Schimmelpilzen, und schiitzen sie auf diese Weise vor
Krankheiten
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Glucosinolate

Werden bei der Herstellung von Kohl-Mahlzeiten die Pflanzenzellen
zerteilt, zerschnitten bzw. zerkleinert, tritt mit Hilfe des Enzyms
Myrosinase (R-Thioglucosidase) ein zersetzender Prozess ein

Dabei entstehen verschiedene Abbauprodukte, die der Kérper weiter

verwertet.

Das Erhitzen von Speisen verringert die Menge dieser Produkte, das
Zerkleinern von Kohlpflanzen erhoht sie.
Daher ist es sehr gesund, Kohlsorten auch roh zu verzehren.

Zu den Abbauprodukten von Glucosinolaten gehéren u.a. die
Isothiocyanate mit einer speziellen Form, dem Sulforaphan (=wichtig)

Indole gehdren ebenfalls zu den Abbauprodukten von
Glucosinolaten. Sie kommen in einigen Kohlsorten vor und sind eine
Gruppe pflanzlicher Wachstumshormone. Eine spezielle Form ist das
Indol-3-Carbinol, oft als I3C abgekurzt. Daraus kann wiederum

Diindolylmethan (DIM)

Beide haben sehr interessante und gesundheitsférdernde Eigenschaften

Glucosinolate

Isothiocyanate

Sulforaphan

Indole

I3C (DIM)

Glucosinolate

Blumenkohl, Broccoli, Brunnenkresse,
Rot-, Griin- und Weisskohl, Rosenkohl,
Meerrettich, Radieschen, Senfél, Rapssamendl

Kohlsorten, aber auch in Sojabohnen und
Erdnlssen

Grosste Mengen in Broccoli-Sprossen, aber
auch in Broccoli sowie in Blumenkohl, Rot-,
Grin- und Weisskohl etc.

Blumenkohl, Broccoli, Rot-, Griin- und
Weisskohl, Rosenkohl etc.

Blumenkohl, Broccoli, Rot-, Griin- und
Weisskohl, Rosenkohl
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Indole

® Mindern das Risiko der Entstehung hormonabhangiger Krebsarten,
wie z.B. Brustkrebs, der 6strogenabhangig ist

® Indole hemmen die Synthese von Ostrogenen aus Cholesterin

® Indole haben auch eine Entgiftungsfunktion und bauen
krebsférdernde Substanzen ab

® Antioxidative Eigenschaften

® Unterstitzen das Immunsystem

Sulforaphan

® Sulforaphan ist eine spezielle Art der Isothiocyanate, es kann dazu
beitragen, die Entwicklung von Krebszellen zu hemmen

® Sulforaphan kann Enzyme fordern, die Karzinogene blockieren

® Es erhoht ausserdem die Aktivitdt der Chinonreduktase, ein wichtiges
Enzym bei Entgiftungsprozessen im Kdrper

® | aborversuche belegen, dass Sulforaphan vor Brustkrebs bewahrt

® Entgiftet Toxine, krebsfordernde Stoffe aber auch gewisse
Medikamente
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Indol-3-Carbinol (13C)

Unter den Indolen ist I3C besonders interessant, da es besondere
Fahigkeiten hat

Es kann einige Symptome des chronischen Mudigkeits-Syndroms
und der Fibromyalgie erleichtern

I13C regt ausserdem die endogene Bildung von Glutathion durch die
Leberzellen (Hepatozyten) an

Es kann eine Reihe toxischer Substanzen unschadlich machen, dazu
gehodren beispielsweise Dioxin, Aflatoxin und die heterozyklischen
aromatischen Amine, die zu Krebs beitragen und die DNA schadigen
kénnen

Auch mit diesen Funktionen kann I3C der Krebsbildung vorbeugen

I3C verbindet sich ausserdem mit Vitamin C zu Ascorbigen, ein
weiteres Indol

Diindolylmethan (DIM)

® Im Magen wird Indol-3-Carbinol zu DIM verstoffwechselt, das aus
zwei verbundenen Molekulen von I3C besteht

® Man nimmt an, dass DIM um das 10-fache pro Milligramm wirksamer
ist als Indol-3-Carbinol

® DIM kann den Stoffwechsel der toxischen Aflatoxine unterbinden

® Es hemmt ausserdem die Umwandlung von Ostron in seine
karzinogenen Metaboliten (16-Hydroxydstron)

® Es sorgt andererseits dafiir, dass Ostron in seine sicheren Metabolite
(2-Hydroxydstron) umgewandelt wird

® DIM hemmt auf diese Weise die Entwicklung einiger Krebsarten, das
gilt u.a. fur Brust-, Darm- und Prostatakrebs




Glucosinolate —
in der Regel sicher in der Aufnahme

® Glucosinolate und Indole sind in der Regel sicher in der Anwendung

® Ein Ubermassiger Konsum von Isothiocyanaten kann aber zu Gicht
oder Schilddrisen-Unterfunktion (Hypothyreose) flihren, da es die
Ausnutzung von Jod hemmen kann und so die Funktion der
Schilddruse verringert

® Schwangere Frauen sollten 1I3C wegen seiner Wirkungen auf
Ostrogen nicht anwenden

Carotinoide: Lykopin und Lutein

® Lykopin und Lutein sind zwei Farbpigmente aus der Carotinoid-
Familie mit sehr starken antioxidativen Wirkungen, jedoch ohne
Vitamin-A-Aktivitat

® Die antioxidative Wirkung schutzt nicht nur Pflanzen, sondern auch
Menschen

@ Sie ist fiir unseren Korper sogar weitaus wichtiger, da in den
westlichen Landern der Schutz vor einem Vitamin-A-Mangel in der
Regel unndtig ist

® Antioxidantien tragen wesentlich dazu bei, unsere Korperzellen vor
Belastungen durch freie Radikale zu schiitzen, und sie starken das
Immunsystem. Die Carotinoide Lykopin und Lutein zeichnen sich
dabei durch besonders interessante Wirkungen aus
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Lykopin schitzt Menschen und Pflanzen
vor Freien Radikalen

Lykopin schenkt vor allem den Tomaten ihre rote Farbe
Wie andere Carotinoide ein lichtabsorbierendes Pigment innerhalb der
Photosynthese: Schutz der Pflanzenzelle vor schadlichem UV-Licht

Starkes Antioxidans
Entgiftet freie Radikale um das 1,5-fache besser als beta-Carotin

Stickstoffdioxid aus verschmutzter Luft, das die Zellmembranen
schadigt, kann durch Lykopin um das 2-fache besser als durch beta-
Carotin gebunden werden

Lykopin ist ein sogenannter "Quencher" (Bindemittel) von Singulett-
Sauerstoff. Dieser ist zwar selbst kein Radikal, wirkt jedoch
hochenergetisch und regt die Radikalenbildung an

Lykopin verbessert die Kommunikation der Zellen untereinander und
beeinflusst das Zellwachstum

Lykopin beugt vielen Krankheiten vor

Neue epidemiologische und experimentelle Studien zeigen, dass
Lykopin bei der Vorbeugung vor verschiedenen Krebserkrankungen
und kardiovaskularen Krankheiten eine Rolle spielt

Bei der Vorbeugung vor Krebs betrifft das speziell die Tumoren des
gesamten Verdauungstraktes (Mund, Speiseréhre, Magen,
Bauchspeicheldrise, Darm), aber auch die Tumoren der Brust,
Gebarmutter, Lunge, Prostata, Blase und Haut
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Lykopin beugt vielen Krankheiten vor

Seit langem ist bekannt, dass Herz-Kreislauf-Erkrankungen im
Mittelmeerraum seltener als im Norden Europas auftreten. Neben
den Rotwein-Polyphenolen tragt dazu moéglicherweise der hohe
Konsum von Tomaten bei

Lykopin kann aufgrund seiner antioxidativen Wirkungen auch den
Cholesterin-Stoffwechsel beeinflussen (leichte Cholesterinsenkung)
Diese Wirkung beruht vermutlich auf der Senkung der Peroxidation
von Fetten der LDL-Fraktion

Lykopin senkt die LDL-Oxidation und senkt so das Risiko fir die
Entstehung von arteriosklerotischen Plaques (Ablagerungen)

Die regelmassige Einnahme von Lipidsenkern senken die
Serumspiegel von Vitamin E, beta-Carotin und Lykopin und
vermindert so den antioxidativen Schutz

Lykopin kann das Immunsystem alterer Menschen starken und die
Aktivitat der nattrlichen Killerzellen anregen

Lykopin erhdht die Spermienzahlen und deren Aktivitat

Lykopin in der Ernahrung

Das meiste Lykopin nehmen wir mit Tomaten und
Tomatenprodukten auf

Lykopin ist ausserdem in Aprikosen, Papayas, rosa Grapefruits und
Wassermelonen enthalten

Der Lykopin-Gehalt hangt jeweils von der Tomatensorte, dem
Reifegrad und der Zubereitung ab

In den roten Bereichen sind etwa 50 mg Lykopin pro kg Tomaten
enthalten, in noch gelben Bereichen nur etwa 5 mg pro kg

Lykopin bleibt bei der Nahrungszubereitung und beim Kochen relativ
stabil. Das Erhitzen kann sogar die Freisetzung von Lykopin und
seine Aufnahme in den Korper verbessern. Der Zusatz von Fetten
verbessert die Resorption

Der Gehalt von Lykopin in Tomatenpasten ist héher als der frischer
Tomaten
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Lykopin in der Ernahrung

Tomaten Lykopin pro 100 g/mg

Paste 55,5
Ketchup 17,2
Sauce 18,0
Plree 16,7
Suppe 11,0
Saft 10,8
roh 9,3

Wieviel Lykopin wird zur Vorbeugung empfohlen?

Zur Starkung antioxidativer Prozesse und fir vorbeugende Wirkungen
werden mindestens 6 mg Lykopin taglich empfohlen. Lykopin hat eine
relativ kurze Halbwertzeit im Plasma von etwa zwei bis drei Tagen.
Daher ist die regelmassige Zufuhr nétig, um einen anhaltenden Schutz
zu gewabhrleisten. Nebenwirkungen durch die Einnahme von Lykopin
sind bisher nicht bekannt.

Lutein

Lutein ist ein antioxidatives, fettlésliches Pigment in Pflanzen und
gehdrt zur Xantophyll-Familie der Carotinoide

Es kommt vor allem in gelben und grinen Gemusen und Blumen vor

Besonders reichlich ist es in Spinat, Kohlsorten, in Rémischem Salat,
Porree, Erbsen und im Eidotter enthalten

Lutein beeinflusst vor allem den Wasserhaushalt und die Funktionen
der Zellmembranen (Zellwande)
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Lutein schutzt die Augen

Hohe Mengen von Lutein (und Zeaxanthin) sind in der Makula (gelber
Fleck) der Retina (Netzhaut) enthalten. Dies ist der Ort des
scharfsten Sehens: Mit zunehmendem Alter kénnen sich hier
degenerative Prozesse entwickeln bis zum Sehverlust

Die altersbedingte Makula-Degeneration ist eine der wichtigsten
Ursachen fur den Sehverlust im Alter. Sie wird auf die
jahrzehntelange Einwirkung von Licht und Sauerstoff zurlickgefthrt

Lutein (und Zeaxanthin) wirkt &hnlich wie ein Filter, es schitzt die
Makula vor schadlichen Lichteinwirkungen (UV-Licht)

Baut freie Radikale im Augenbereich ab

Beugt auf diese Weise der altersbedingten Makula-Degeneration vor
Vermindert auch die Kataraktenstehung (grauer Star)

Menschen, die mehr Lutein aufnehmen haben ein geringeres Risiko
fur eine Makula-Degeneration zu entwickeln

Lutein schutzt die Augen
vor degenerativen Prozessen

Zur Vorbeugung werden taglich 6 mg Lutein empfohlen

Lutein-Ergédnzungen werden am besten zu den Mahlzeiten und
zusammen mit fetthaltigen Lebensmitteln eingenommen, das kann
die Aufnahme verbessern.

Nebenwirkungen durch die Einnahme von Lutein sind bisher nicht
bekannt
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Hitliste krebshemmender Nahrungsmittel

Gemiise

hemmt die wirkt als starkt das

Tumor-
bildung

Antioxidans Immun-
system

reguliert
die
Hormone

wirkt auf
Entziindungen
Blutbild

Knoblauch
Brokkoli
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Griinkohl

Tomaten
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Sojabohnen

Karotten

+H+++
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Getreide

+++++

+

Wer ,radikal” isst...

...der hat bald ein ,,radikales* Problem

Bildquelle unbekannt
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Herzlichen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit
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